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Luz e o ritmo circadiário humano 
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O que ocorre quando dormimos? 
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Sintomas/alterações/compromisso... 
• Sonolência 
• Insónia 
• Redução do estado de alerta 
• Acidentes 
• Qualidade de vida 
• Produtividade 
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Aumento da prevalência....  
• Doenças Cardiovasculares 
• Doenças Gastrointestinais 
• Doenças Metabólicas 
• Cancro 
Outros fatores de risco associados!!! 
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Caraterísticas dos turnos 
 
• Frequência das rotações 
• Orientação da rotação 
• Duração do turno 
• Pausas 
• Repouso  
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Estratégias para melhorar a qualidade do sono 
• Higiene do sono 
– Oportunidade/ambiente para dormir 
– Ambiente do quarto 
– Horário das refeições e do exercício físico 
 
• Sono consolidado e não sestas 
 
• Exposição à luz 
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Conclusão 
• População que tem de ser 
vigiada – fisica e 
psicológicamente 
 
• Estilo de vida saudável 
 
• Estratégias para minimizar 
os horários  irregulares 
/privação de sono 
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“O SONO É PARA O INDÍVIDUO O MESMO QUE 
DAR CORDA AO RELÓGIO” 
 
(Arthur Schopenhauer) 
